Klo 9.00 — 10.00 Ohjattu kuntosali

Suunnattu kuntosaliharjoittelua aloittaville erityista tukea
tarvitseville. IlImoittaudu mukaan, paikkoja on rajoitetusti.
limoittautumiset ja tiedustelut:

Liilkunnanohjaaja Tommi Kuronen p. 040 861 7023

Keskiviikko

Klo 12.30 - 13.30 Ohjattu kuntosali
Suunnattu kuntosaliharjoittelua aloittaville ikddntyville.
IImoittaudu mukaan, paikkoja on rajoitetusti: séhkoisessa
TIMM-tilavarausohjelmassa kaupungin
verkkosivuilta tai lilkkunnanohjaajat p. 040 712 2522

Klo 12.30 - 13.30 Ohjattu kuntosali

Suunnattu kuntosaliharjoittelua aloittaville ikaantyville.
IiImoittaudu mukaan, paikkoja on rajoitetusti: sahkoisessa
TIMMI-tilavarausohjelmassa kaupungin

Verkkosivuilta tai likunnanohjaajat p. 040 712 2522

lImoittautumiset ja tiedustelut:

IImoittautumisaika alkaa maanantaina 10.8 2026 klo 10 sdahkoisessa

TIMMI-tilavarausohjelmassa kaupungin

verkkosivuilta: Timmi sisddnkirjautuminen tai suoraan nettiselaimen

kautta: https://jamsa.timmi.fi/WebTimmi/#/23

Etko l0yda itsellesi sopivaa ryhmaa? Kysy meiltd. Kuntosaliryhmissa

rajattu osallistujamaara. limoittautuneet etusijalle.
Lilkunnanohjaajat p. 040 712 2522

Muutokset ohjattujen ryhmien aikatauluissa mahdollisia.

Erityisryhmien vesijumpat terapia-altaassa. Jumpat vaihtelevat viikoittain
ja niissa hyddynnetaan eri pienvalineita.

Klo 8.15 - 8.45 Ikiliikkujat
Soveltuu rauhallista jumppaa haluaville. Keskitytaan erityisesti
tasapainoon ja kehonhallintaan. Avoin ryhma.

Klo 9.00 - 9.30 Harmaat pantterit
Monipuolista reippaampaa vesijumppaa. Avoin ryhma.

Klo 9.45 - 10.15 Vedessa vetreaksi

Monipuolista vesijumppaa liikuntarajoitteet huomioiden. Liiketta niveliin.

Avoin ryhma.

Klo 10.30 - 11.00 Mieleen virkeytta
Monipuolista vesijumppaa, hymya huuleen ja hyva olo treenin jalkeen.
Avoin ryhma.

N&ma torstain vesijumpat vain yhdistyksen/jarjeston jasenille:

Klo 11.30 - 12.00 Jamsan Seniorit ry.

Klo 12.15 -12.45 Kuhmoinen (pariton viikko)

JAMSA » Uimahalli Koskikara

Ohjatut ryhmat viikkokalenteri SYKSY 2026 1.9. ALKAEN

Aamuvirkkujumppa

Klo 8.00-8.30 sekad 8.30 — 9.00

Reipasta vesijumppaa musiikin tahtiin eri valineitd hyédyntden
kuntouintialtaassa. Kaikille avoin.

Koululaisten uinninopetus

Koululaisten uimaopetukset tapahtuvat tiistaisin, keskiviikkoisin ja
perjantaisin aamu- ja iltapaivisin.
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